VERGEET DE GIDS NIET 


Op zoek naar vegetarische recepten en restaurants 


Verwen eens een veggie! 


Steeds meer mensen, en vooral jongeren, lijken bewust te kiezen 
voor een vegetarische Levensstijl. Welke sites kunnen ons helpen 
als we te horen krijgen dat enkele gasten op ons eindejaarsdiner 
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nitiatieven als ‘Vlees is moord’, Varkens in Nood’ 

en ‘Bont Voor Dieren’ mogen best wel door 
idealistisch ingestelde mensen gestart zijn, maar we 
laten ze in deze Vergeet de gids niet bewust links 
liggen. Het gaat in dit geval niet om principes, ten- 
zij het principe dat we voor iedereen de perfecte 
gastvrouw of gastheer willen zijn, en dus ook voor 
vegetariërs. Gelukkig worden we geholpen door en- 
kele bijzonder inventieve webprojecten. 


De mooiste: Vegatopia 


Om meteen het vooroordeel dat vegetarische gerech- 
ten smaakloos en inspiratieloos zouden zijn uit de 


weg te ruimen, starten we met een bron van vegetarische verlichting: 
Vegatopia (zie afbeelding 1). Deze site bewijst wat voor 
een mooi, aanstekelijk project je kan realiseren, als je maar in je zaak 
gelooft. Toen Jan Lieftink begon, bestond er vrijwel niets voor vegeta- 
riërs. Er waren The Vegetarian Pages van een Engelsman en in Amerika 
waren een paar mensen actief met mailinglists, maar dat was het dan 
ook. Jan begon met een eenvoudige receptensite, Jans keuken. In de 
loop der jaren is dat geëvolueerd tot een inspiratiebron zonder weerga, 
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met een actief forum, een eigen 
nieuwsredactie ‘Koken & zo’ en een 
(uitverkocht) kookboek dat in eigen 
beheer werd uitgegeven. Ondertus- 
sen bestaat dit project al 12,5 jaar. 
Vegatopia is een kleurrijk vormgege- 
ven Nederlandse stek vol met vege- 
tarische recepten. 

Er is niet veel voor nodig om een 
vegetarische stek te zien afglijden 
naar een militante actiesite voor die- 
renrechten of een barricade tegen 
de bio-industrie, maar dat wil de 
auteur bewust vermijden. Eten en 
koken is gewoon leuk, en dat wil hij 
zo houden. Inmiddels trekt Vegato- 
pia 70.000 unieke bezoekers per 
maand. Nog altijd is Jans keuken de 
plaats waar je diervrije voor-, bij-, 


De inspiratie spat er af bij Vegatopia! 


hoofd- en nagerechten vindt. Er is 
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wel een geïntegreerde zoekmachine, maar die is niet erg handig opge- 
steld. De manier hoe Jan iedere kok voor vegetariërs inspireert, is uniek. 
Wie heeft er geen oren naar bijvoorbeeld ‘Vrijdag frietdag’, ‘Exotische 
kooktechnieken’, ‘Taarten maken zonder oven’ of ‘Buiten koken met de 
Dutch-oven’ en ‘Kampeer- of Budgetkoken’? 


Vegetarische restaurants 


Besluit je je kookschort in de wilgen te hangen, dan klik je op de 
Vegatopia-restaurantgids (zie afbeelding 2). Er zijn twee beginpagina’s, 
één voor Nederland en één voor België. Op iedere beginpagina staat 
een toptien. De waardering komt van de bezoekers van de site. Boven- 
dien worden er in de rubriek Hrenrents regelmatig restaurants in de 
kijker gezet. Zaakvoerders die de vegetarische keuken in hun kaart 
opnemen, kunnen zich trouwens altijd in deze gids aanmelden. 

Laat ons een restaurant in Antwerpen zoeken. Daarom klikken we op 
de knop Bererë, vandaar naar de juiste provincie en dan naar de stad. 
26 restaurants worden getipt, waarbij er vier in de Sinjorenstad een V 
achter hun naam verdienen. Die V betekent dat er alleen of voorname- 
lijk vegetarische gerechten worden geserveerd. Van ieder restaurant 
vind je het adres, het telefoonnummer, de openingsuren, een streepje 
informatie en een prijsindicatie. Bovendien lees je hoeveel bezoekers 


| BEGINPAGINA'S | BE » Antwerpen » Antwarven » De Broers van Julienne | ADVERTEREN | 
er U De Broers van Julienne V esknnrerl 
België 3 voor uw bedrijf 
Kasteelpleinstraat 45-47 kan betekenen 
Tel. 03/232.02.03 
| Provincies — | Geopend: ma-za: 12-22 uur, zo: 18-22 uur 
Antwerpen Restaurant met vegetarische en visgerechten, lonkend naar de ee 
Brussel haute cuisine. Er wordt veel gebruik gemaakt van biologische 
Henegouwen producten. 
Limburg 
Luik Prijsindicatie: € 9 - € 13 
Luxemburg Wijzig gegevens restaurant 
Namen 
Oost-Vlaanderen U Wat vinden Vegatopia-bezoekers? 
Vlaams-Brabant Geweldig! mmm (45%) 
Waals-Brabant Goed 


West-Vlaanderen Wel aardig me (6%) 


Matig mm (8%) 


EA 


Je ziet meteen hoe anderen de keuken beoordelen. 


VERGEET DE GIDS NIET 


vergeten groenten 
woensdag 14 november 2007 


over Eva Ed 
1 Het enige Vlaamse vegetarische kwartaalblad in je bus voor € 15 


zi Vergeten groenten 
vegetarisme 
nutritionele info Zelfs groenten zijn vandaag eenheidsworst geworden: dezelfde 


soorten, dezelfde kleuren, dezelfde groottes, dezelfde smaken in 
de supermarkt. En het arsenaal van de meeste mensen is dan 
nog beperkt: sla, tomaten, bloemkool, boontjes, wortelen en 
met een beetje geluk nog een stronkje witloof. En dan zijn we 
er al. Maar er is zo-veel-meer! De rijkdom van het groentenrijk 
is onuitputtelijk, en voor de leek lijken aardpeer, kliswortel en 
romanesco broccoli levensvormen van een andere planeet. Hoog 
tijd dus voor lekkerbekken en culinaire avonturiers om verder op 
verkenning te gaan en de ‘vergeten groenten’ terug de keuken 
in te brengen! Hier presenteren we je alvast een paar soorten 
die je grootmoeder wellicht nog frequent gebruikte, maar die 
vandaag minder en minder populair zijn… 


U ied |AIBIKIPIRISITIZIA-ZI 
interactief 
steun EVA IG Aardpeer 
k De Italianen noemen hem Glrasole del Canada, of "zonnebloem uit Canada”, terwijl de 
Engelsen het hebben over Jerusalem Artichoke. Toplnamboeren (de Franse naam voor 
de aardpeer) komen In onze contreien al zo'n 400 jaar voor. 


Andijvie 


De Egyptenaren, de Grieken en de Romeinen teelden haar al, en de lof van deze als 
slasoort verbouwde groente werd bezongen door Plinlus, Aristophanes en Horatius. 


Boerenkool 
De Brassica oleracea - ook wel boerenkool - was zo’n 4000 jaar geleden al bekend in 


Klein-Azië en stond reeds op het menu van de oude Egyptenaren. Afkomstig ui 
oostelijk deel van het Middellandse-Zeegebied, is ze net als … 


Een hele lijst met groenten die niemand meer kent… 


een stem hebben uitgebracht en of men het restaurant geweldig, goed, 
wel aardig, matig of slecht vond. 


EVA voor vergeten groenten 


Zo ludiek en fris als Vegatopia hebben we in België geen webadressen. 
Gelukkig kunnen we wel profiteren van een andere invalshoek zoals bij 
de website van EVA, het Ethisch Vegetarisch Alterna- 
tief, zeg maar de Vlaamse vegetarische organisatie. We laten de klimaat- 
betoging, de Wereld Vegetarisme Dag en de Veggielypics voor wat ze zijn 
en klikken meteen door naar CuLrnarr, waar we terechtkomen bij de Re- 
cepten, Vergeten groenten, ABC, Producten, Restaurantgids, Restaurant- 
recensies, Winkelgids, Links en F.A.Q. De recepten zijn logisch verdeeld in 
rubrieken als Broodbeleg, Gebak, Hoofdgerechten en Sauzen. Alles is 
gesorteerd op datum, en de laatst toegevoegde recepten staan bovenaan. 
Als je een recept opvraagt, kan je telkens ingeven voor hoeveel personen 
je wil koken. De ingrediëntenlijst past zich automatisch aan het aantal 
genodigden aan. We merken wel dat er héél weinig foto's staan bij de 
recepten. In de rubriek Vergeten groenten’ stelt men kort vondsten voor 
als kardoen, patisson en kapucijners (zie afbeelding 3). Door op de foto 
te klikken, opent de fiche zich en lezen we meer over de groente en in 
welke gerechten je ze kan gebruiken. Wie erop staat om in Vlaanderen 
en Brussel zijn groenten in natuurwinkels en ethische shops te kopen, 
gebruikt de Winkelgids. In de recepten zal je beslist op kruiden en an- 
dere ingrediënten stuiten waarvan je nog nooit hebt gehoord. Geen nood; 
het ABC verklaart alles, van aardpeer tot zhug. 


Webchef voor de combinaties 


Je hoeft niet altijd in de typische veggietempels te duiken voor lek- 
kere vegetarische gerechten. Je kan net zo goed gebruik maken van 
enkele culinaire cyberhoogstandjes. Een zoekmachine die ons al gewel- 
dig van pas is gekomen, is Webchef www.webchef.be. Veronderstel dat 
we een paella-avond organiseren. Wie in het zoekvak de naam van dit 
gerecht ingeeft, krijgt onmiddellijk 87 verwijzingen naar Nederlands- 
talige paellarecepten. Deze internetspeurneus heeft zelf geen eigen 
receptenbank, maar kan geweldig bij anderen pottenkijken. Als een van 
je gasten toevallig vegetariër is, is het natuurlijk sneu om hem een 
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Webchef draait zijn hand niet om voor vegetarische recepten. 


bord kikkererwten met sla voor te schotelen, terwijl iedereen gezellig 
Spaans zit te schransen. Daarom gebruiken we de zoekmachine nog een 
keer, deze keer met de zoekterm ‘vegetarische paella’. En inderdaad: 
onze webchef slaagt er in om vijf paellagerechten op te diepen waar- 
voor geen dier het leven heeft gelaten (zie afbeelding 4). Webchef 
werkt ook uitstekend voor wie wil kokkerellen op basis van wat er in 
de koelkast te vinden is. Geef in het zoekvak bijvoorbeeld ‘quorn’ en 
‘courgette’ in, en meteen ben je 11 ideeën rijker. 


Koken met de iPod 
Ook op de site voor Bourgondische smulpapen, Xquis haal 


je niet alleen maar fijne wild- en visgerechten (zie afbeelding 5). Ge- 
bruik de zoekmachine aan de rechterkant met de zoekoptie Vegeta- 
risch’. Dit adres neemt de veggie-doelgroep ernstig. De recepten van 
XQuis zijn echt heel goed. Bovendien kan je ze sinds kort altijd bij de 
hand hebben door ze samen met de ingrediëntenlijst naar je iPod te 
kopiëren. Je kan niet zomaar alle recepten naar je iPod versassen, maar 
wel de recepten die je aan je favorieten toevoegt. Daarvoor volg je de 
handleiding op de site, zodat de recepten in de map Notes van je iPod 
verschijnen. Op die manier heb je het boodschappenlijstje bij op je 
mp3-speler. Gemakkelijker kan niet! Vergeet in je dankbaarheid de fooi 
voor deze gids niet, zodat die zich een lekkere chateaubriand kan 
kopen. « 


Uw zoekopdracht levert 364 resultaten op 


Uw zoekerhere ; vegerarech 
1 Aardappelbeianeis 

2 Aardappelen in zomorkunk 

3 Aardappolhapie mat patoeskaas 
< Aardappoloenelet mat paprika 


$ Aargappelpannenkoekjes mai champignons 


6 Aardanoelsouft4 met pecoeino an prei 


7 Aardaopelaar 
verzon vancamg 
© Aardappeltaar met eretes 
9 Aarmmat Bassamico Goekiail 


10 aardbetencoupe met binarook 


11 Aardbelenaraun met amandelen 
12 Aardkesonmushake 

13 Aardbalansan met balsamicoazijn 
14 aardbetensaar met koereines 


18 AmandeBaart 


ALLIDIMEN worgense pj 5 


Bewaar de recepten en de boodschappenlijstjes op je iPod. 


larareng) 


